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1, ເຮືອງເຫລົາ . 

ເມື່ອເວລາຂ້ອຍມືອາຍປະ ມານ 5! ປີຂ້ອຍເລີມມີບັນຫາກັບແສງຕາ, ຮັ້ສຶກເຫມືອຍຕລອດ, ຫືວ 
ແລະ ກໍ່ຕ້ອງໄປທ້ອງນໍາຖ່າຍເບົາເລືອຍໆ. ແສ່ວມີມີນຶງ. ຂ້ອຍໄປຫາທ່ານບນໍຂອງຮ້ອຍ ແລະ ເພີນກໍຊູວຸຍ 
ກວດເບິງເລືອດໃຫ. ທານເນໍຂອງຮ້ອຍກໍໄດ້ບອກຂ້ອຍວາ ຂ້ອຍມີໂຣກເບົາຫວານຊະນິດທີ 2 ຂ້ອຍບໍ 
ຮັວາມັນແມນຫຍັງ, ແຕຂ໊ອຍຣັສຶກຢ້ານຫລາຍ. ດຽວນີຮ້ອຍມີໂຣກເບົາຫວານມາໄດ້ 24 ປີແລວ, 
ຮ້ອຍໄດ້ເຣັດຕາມຄໍາ ແນະ :ນໍາຂອງທ່ານທນໍໄດ້ບອກໃຫ້. apunue ສາມ ຢາງຂອງຂ໋ອຍທຸກມື. 
ກົນແຕ່ອາຫານແນວສມບຸນ, ແລະກໍຍາງອອກແຣງທຸກໆມື. ແຕວາບາງຄັງບາງຄາວຂ້ອຍຣັສັກມຶນຕິນ 
ມືນມືແລະເບິງບໍ່ເຫັນຣໍງ. ຂ້ອຍປະ >ສົງວ່າຄວນມີຜູ່ໃດຜ້ນິງບອກໃຫ້ຮ້ອຍຮູ້ຈັກແຕ່ຫົວທີ ກຽວກັບໂຣກ 
ເບົາຫວານນີ ກ່ອນມັ້ນເກີດຮົນກັບຮ້ອຍ. 
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ແມຍງລາວ ອາຍ 75 ປ 


2. ແມນຫຍັງຄືໂອກເບົ່າຫຼວານ 

ເບົາຫວານກໍຄືພຍາດຊູະ ະນດນົງ ເມືອເວລາຮ່າງກາຍຊອງທ່ານບໍ່ສາມາດຜລິດທາດອີນສຸລືນພຽງພໍ 

no :ດໍາເນີນການກັບນໍໍາຕານຢູ່ໃນຮ່າງກາຍຊອງທ່ານເພືອໃຫ້ມີເທີອເເຮງ. +ປໍາຫວານຊະ van Ll 
ຕາມປົກະ ຕິມັນເກດຂົນນໍາເດັກນ້ອຍ, ຊາຍແລະ ຍິງນຸມກອນອາຍ 30 ປ. ເບົາຫຼວານຊະ van 2 
ມັນເປັນໂຣກເບົາຫວານຊະ ນຶດທ໌ວໄປ. ປະມານ 90-95% ຄົນທີມເບົາຫວານ ຂົ່ງແມນເບົາຫວານ 
ຊະນິດທີ 2. ເມື່ອເວລາທານມື ເບົໍາຫວານກໍຫມາຍຄວາມວາຂົນລະ “ດັດນໍາຕານໃນເລອດຂອງທ່ານສູງ 
ຫລາຍໂພດ. ຖ້າລະ ະດັດນໍາຕານຢໃນເລືອດສງໂພດມັນຈະ ະເປັນອນຕລາຍຕໍ່ສຂພາບຂອງທານ @ 
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3. ນຄສນຍາ seme ະອາການບາງຢາງ: (ລາງເທອອາດຣເມອຫຄລາງເທອກອາດບຣເມອ) 
° 


° o~ 
ຫົວນາເກີນຄວນ ° ສາຍຕາມວ 
ou asa wo ev cr and 
ຖາຍເບົ່າເລືອຍໆ ® ມນ ຫລບຸມຄວາມຣສກກບມຫລຕນ 
w aQ ev io i 
ທວ, e ອກເສບເນອບນງບຫາຍ 
wr ev ! ' o~ 
ເຫມືອຍ e ເປນອກເສບບອນສວນຕວ 
a a ee Vv wr 4 
ນໍາໃນຕົວລົງຫລາຍເກີນຄວນ e ເນອບນງແຫງແລະເປນຄນ 
2 
ມບາດແຜຫາຍຍາກ 


ຫຍັງແດ່ທີຈະເກີດຮົນກັບຜູ້ມີໂອກເບົາຫວານຊະນິ Ban 2 ຖ້າຫາກບໍ່ໄດ້ກວດເບິງ 


ມີບັນຫາຮຸນແຮງກຽວກັບສຸຂພາບຂອງທານ 

ເປັນໂຣກຫົວໃຈ (ມີພະ ຍາດເສັນເລືອດຕິບຕັ້ນ) 
ອາດພາໃຫ້ເປັນຫົວໃຈວາຍແລະເປັນອໍາມະພາດ 
ເລືອດບໍ່ແລນດີອາດຖືກພາໃຫຕ້ດແຂນແລະຂາ 
ບັນຫາຫລາຍຢ່າງກັບອະໄວຍະວະພາຍໃນ, ຣວມທັງສາຍຕາມົວ, ແລະຕາບອດ 
ອະໄວຍະວະພາຍໃນລົມເຫລວຫລາຍຢ່າງ, ຮ່ວມທັງເສັຽຫມາກໄຂຫລັງ, 
ເສັຽຕັບແລະຫວໃຈເຊົາເຮັດວຽກ 

ເສັຍຊ໊ວິດ 


wv | 


5. ທານຄວນເ ເຮັດ ດແນວໂດເເດເພືອ ຫທານໄດ້ຮັບການກວດເບິງວາທ່ານມີເບົາຫວານ 
ຊະນດທ 2 | 2 nau 


ທານຄວນກວດເບິງຕາປີລະ ເທືອ 
ໃຫ້ຖາມທ່ານບໍຂອງທ່ານຊ່ວຍກວດເບິ່າອັນລະ ດັດນໍາຕານໃນເລືອດປີລະເທີ ເທືອ 
ກວດເລັບຕີນຂອງທ່ານເບິງວ່າມີສີຜິດປົກະຕິ ະຕິ ຫລມືອົກເສບຫລບໍ 
ໃຫ້ຖາມທ່ານບນໍຂອງທ່ານຊ່ວຍກວດເບິ່ງຕີນຂອງທ່ານຢ່າງນ້ອຍປີລະເທີ ະເທອ 


ກວດເບິງຮາງກາຍຕົ່ວເອງທກມໍເບິງບ່ອນເຈັບປວດ ຫລບາດແຜທ໌ບໍ່ຫາຍ 
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6. ຄວາມສຽງພຍກຽວກບໄຣກເບາຫວານຊະນດທ 2 


' Qo ev o~ aQ a! uw 
ທ່ານມີນ້າບນັກໃນຕົວເກີນ ຫຸລວາດຸ໋ຍຫລາຍ 
ທານມືອາຍ 45 Ju ຫລືເຖາກວາ 3 
ມີປະ ວິດຸຄອບຄົວທູ້ມືເບົາຫວານຊະ van 2 
ທ່ານຢູ່ຊົໆ pes ບໍ່ຫັດກາຍບໍຣີຫານ 
ມໍຄວາມດັນເລືອດສງ 

il 3 ' o~ (>) aa 
ມປະ ວດເປັນ ຣກເບົາຫວານຕອນຖືພາ, Rung ນດທເກດ 
ອິນໃນຍາມຖືພາ. ຫລ ເກີດລກມືນໍາບັກເກີນກວາ 9 ປອນ 
ຫົວນໍາເກີນຄວນ 

io) a ! ev ' 

ຊາວເກາະເອຊຽນແລະປະຊົຟຶກມໍຄວາມສຽງພັຍຫລາຍກວາ 


ກົນອຸາຫານແນວສ໌ມບຸນ. EO ະຜັກຕາງໆ 
ກົນມີລະສາມເທືອ ແລະ +ຄວນກີນອາຫານຂອງທ່ານເວລາດຽວກັນໃົນແຕ່ລະມີ ະນ 
ອອກກໍາລົງກາຍ (ຍາງ, ເຕັ້ນລໍາ, ເຮັດວຽກເບົາໆໃນເຮືອນຊານ, ເຮັດສວນ 
ແລະ ອົນໆອົກມືລະ 20 ຫາ 30 ນາທີ 

ທ່ານຄວນບອກໃຫ້ຊະ ະມາຊົກຄອບຄໍວແລະ ເພືອນຝງເຮັດເຊັ້ນດຽວກັນ 


v ~ v © ° vw Cx i} 
ຖ້ໍາຫາກເວົາພາສາອັງກົດບໍ່ໄດ່ ດຸ ທານຄອນຖາມຫານາຍ 


ພາສາຂອງທາງພະແເນກສາທາຣະນະສຂ 


ດນ ° [> a ນ rf aa 
ເພອຂມນ ຫລລາຍລະອຽດເພມເຕມ ກະຣນາໂທຕາມນໍາເບີນີ (562) 491-9100 


A Story of a Laotian Elderly 
“When I was about 51 years old, I began having problems with my vision; also I was always tired, 
thirsty, and had to go to the bathroom often. So one day, I went to my doctor and she did a blood 
test. My doctor told me that I had Diabetes Type II. I didn’t know what it was, but I was scared. 
Today, 24 years from my diagnosis, I have done what the doctor had told me. I take my three 
medications daily, eat healthy foods, and walk everyday. But, I sometimes feel numbness in my 
feet and hands and cannot see very well. I just wish that someone could have told me about the 
disease earlier.” 

Lao woman, 75 years old 


What is Diabetes 

Diabetes is a disease when your body cannot produce enough insulin to process glucose (a form 
of sugar) in your body into energy. Type I Diabetes usually develops in children and young adults 
before the age of 30. Type II Diabetes is the most common type of diabetes. About 90-95% of 
people with diabetes have Type II Diabetes. When you have diabetes, your blood sugar level is 
too high. A high blood sugar level is dangerous to your health. 


Some Common Signs and Symptoms (which may or may not be present) 


Drastic Weight loss Dry, itchy skin 


Cuts or open sores not healing 


e Excessive thirst © Blurred vision 

e Frequent urination e Tingling or loss of feeling in hands or feet 
e Hunger ° Non-healing infections of skin 

e Fatigue e Yeast infection 

e e 

e 


What Happens to Someone With Diabetes Type II if Not Checked? 

e Severe problems in your health 

@: Heart Disease (Coronary Artery Disease), which may cause a heart attack and stroke 
e Poor blood circulation which may lead to amputation of arms and legs | 

e Multiple organ problems, including blurred vision or blindness 

e Multiple organ failures including kidney, liver and heart 

e Death 


Funded by the U.S. Department of Health and Human Services - Centers for Disease Control & Prevention and the Administration on Aging. 


What Can You Do to Check If You Have Diabetes Type II? 


Get your eyes checked once a year 

Ask your doctor (health care provider) for a blood sugar level test once a year 
Check your toenails for any discoloration or infections 

Ask your doctor (health care provider) for a complete foot exam at least once a year 
Check your body everyday for soreness or cuts that don’t heal 


Risk Factors of Diabetes Type II 


You are overweight 

You are 45 years of age and over 

A family history of diabetes type II 

You are inactive (sedentary) and don’t exercise 

High blood pressure 

History of gestational diabetes, a form of diabetes occuring in pregnancy, or giving birth to a 
baby weighing more than nine pounds 

Asian and Pacific Islander Americans are at high risk 


What Should You Do To Prevent Diabetes Type II 


Eat a balanced diet (healthy), including fruits and vegetables 

Eat three times a day and keep your meals about the same time each day 
Exercise (walk, dance, light house work, gardening, etc.) 20-30 minutes each day 
Tell your family members and friends to do the same 


+++ If you use public health services, ask for an interpreter 
if you cannot speak English well *** 


For more information contact: families Iw Good Health 
St. Mary Medical Center/ St. Mary Medical Center 
Families in Good Health x CHW 

411 E. 10th Street, Suite #207 

Long Beach, CA 90813 

Tel. (562) 491-9100 


